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7ur langfristigen Entwicklung der
Beweglichkeit im Kampfsport

:;-
i..r

Die optimale Dehnmethode für den
leistu ngsorientierten Kam pfsportler

In den vergangenen WOK'Ausgaben stellte der Sportwissen-
schaftler und Kamnfsoortler Daniel Gärtner seine Dissertati-
on zum Thema,,Einfluss verschiedener Langzert-Dehnmetho-
den aut ausgewählte I eistungsparameter tm Kampfsport vor.
Drber wurden Abgrsn2Lr.t.n in den Begrtffltchkeiten erläuierte
und Hintergründe des Dehnungstrainings aufgezeigi. In dieser
Ausgabe werden die Ergebrrisse, weiche Dehnmethode fur ei-
nen leistungsorientierten Kampfsportier uber lange Sicht wohl
optimal sei, zum ersten lVal veröffentlicht. lm Rahmen dieser
Studie wurde untersucht, wie sich Kraft-, Schnelligkeits' und
Dehnungsparameter durch drei verschtedene Dehnnrethoden
(statisch, dynamisch, CRAC) uber acht Wochen beeinfiussen
lassen.

Hintergründe
Seit den 20O0er Jahren ist erne zunehmende Diskrepanz zwi-
schen Gewohnheit und Anwendung aktueiler sportwissen-
schaftlicher Ergebnisse hinsichtlich des Dehnungstrainings im
Sport zu betrachten. Davon isl nicht nur der Breilensport, son-
dern im besonderen Maße auch der Leistungsspori (SCHNEI-
DER, tT AL., 2011) betroffen. Gerade im leistungsorientieren
Kampfsport nimmi die Bedeutung des Beweglichkeitstrai'
nings zu Lasten des Schnelligkeits- und Krafttraintngs immer
mehr ab. Zu groß ist die Verwirrung über Nutzen und Anwen-
dung verschiedener Dehnrnethoden (GARTNER, 2012). Dabet
hat sich die Sportwissenschaft in den letzten 20 Jahren intenstv
mit dem Dehnungstraining auseinander gesetzt und in diesem
Zusammenhang differenzierte Ausv,rirkungsmögl ichkeiten auf
sezeist. Die vermerntlichen Vorteile der PNF-Dehnmethoden
(CR, AC, CRAC) gegenüber dem statrschen Dehnen (SS) wur'
den häufig bestätigt (KLEE, 2003). Auch der Stellenwert des
dynamischen Dehnens (DS) und dessen besondere Wirkung
auf Schnellkraftsportaren wurde ebenfalls dargestellt. Merst
handelt es sich jedoch um Untersuchungen zu Kurzzeitwirkun'
gen, wohrngegen Langzeitwirkungen uber V/ochen oder Mona'
te eher selten zu finden sind. Hinzu kommt, dass es speziell im
Kampfsport weltweit nur etwa drer Studien gibt, die die Wirkung
des Dehnungstra inings auf Leistu ngspa rameter untersuchen,

Methodik
Die rn der Studie untersuchten Dehnmethoden waren zum ei-
nen das passiv statische Dehnen (SS=stattc stretch) mit ei-
ner Haltedauer von jeweils 30 s./Muskelgruppe, zum anderen
das passiv-dynamische Dehnen (DS-dynamic stretch) mit je-
weils 10-15 pumpenden SFR-Dehnungen (slow-full-range nach
ZACHAZEWSKI, 1990) und die kombinrerie PNF-Methode
CRAC, die laut vorausgegangenen Studien hinsichtlich der Be-
r,veglichkeitsverbesserung am effektrvsten sei Bei dieser Dehn-
technik wird eine Dehnstellung eingenommen und gleichzeitig
der zu dehnende lVuskel für ca. 5-8 Sekunden kontrahiert, in-
dem das zu dehnende Bein z.B. während der Dehnung fesi ge-
gen den Boden gedrückt wird (C=Contract). Durch diesen enor-
men Spannungsanstieg in den Muskeln und Sehen kommt es
zum Auslösen der ,,autogenen Hemmung". Diese ist eine Re
aktion des einsetzenden Sehnen-Sindelreflexes. der den Mus'
kel bei starken Dehnungen vor Verletzung schützt. Als Resul'
l:t doccon oiht der SeL- '.^^ -^'^r - '^:+-ri^Lp Rornieor rnsqrtr-- -rtltcttölJvötöL zu>dt4itutt_ __.. _o_,,o_ -
serven frei. Nach dieser ersten Prozedur wird der behandelte
Muskel für ca.2-5 s. entspannt (R=Reiax). ts folgt nun eine 5-8
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s. Kontraktion des nicht zu dehnenden Muskels (AC=Agonist
Contract). fs wird deshalb vom Agonist gesprochen, da die Be-
lastung aus der Sichi der aktiven Beweglichkeit betrachtet wird
(vgl. Klee, 2003). Durch diese Agonistenkontraktion, z.B. An-
heben und H,rlten des gestreckten Beines. wird die..reziproke
Hemmung ausgelöst' . Dies hat zur Folge, dass der Muskelspin
delreflex im Agonlsten (nicht zu dehnender Muskel) blockiert
wird, wodurch dieser einen gewissen Entspannungszustand er-
fährt und besonders gut auf nachfoigende Dehnreize reagied.
Nach den beiden Anspannungsbeanspruchungen folgt deshalb
eine 5-10 s. intensive statische Dehnung. Insgesamt wurden
jeweils vier verschiedene Ubungen fur die ischiocrurale Mus-
kulatur und vier verschiedene fur den N'!. Quadrizeps femorls
und lr4. lliopsoas zu 1e drei Sätzen (vgl. GLUCK. 2004) durchge-
führt. Den Probanden wurde dabei nahe gelegt, möglichst an
der Schmerzgrenze zu dehnen, da dadurch die größten Effekte
zu erwarten waren (vgl. MARSCHALL, 1999).
Als Untersuchungsgegenstand der statischen und dynami-
schen Beweglrchkeit diente die einbeinige Huftbeugefähig
keii. Für die Uberprüfung der Trittleistungen wurde, aufgrund
der zu untersuchenden Muskulatur, der frontale Highkick aus-
gewählt. Um dre Leisiungsparameter bestimmen zu können,
wurde im Biomechaniklabor an der Fakultät für Sport- und Ge-
sundheitswissenschaft der Technischen Universität München
eirre Teslserie aufgebaul. die das speztelle Anforderungspro[il
eines Kampfsportlers rn erner Wettkampfsituation abdeckt. Der
Durchlauf dieser Testserie orieniied sich an den Leisiungsan-
forderungen eines Kampfsportlers, der sowohi verschiedenen
Beiastungen innerhalb einer Wettkampfrunde als auch mehre-
ren Runden ode' Kampfen hintereinander rusgesetzt ist, Insge-
samt nahmen 98 Versuchspersonen (Vpn) aus verschiedenen
Kampfsportstilen teil. lVlit jeder Vpn wurden yeweils ein Pre-Test
und nach acht Wochen Dehnintervention ein Post-Test durchge-
führt. Unmitteibar nach dem Pre-Test wurde jeder Vpn per be-
dingtem Losverfahren eine der zuvor beschriebenen Dehnme-
thoden zugewiesen.

Zr rr Frmrttlrrnp aller I eisl rrnssnar.rmeter wrrrden f unf Iinzel-
tests (passiv siaiische und aktiv-dynamische Beweglichkeit,
max. Trittenergie, Trittschnelligkeit und Schnelligkeitsausdau-
er) zu einerTest-Serie in Reihe geschalten. Davon ausgegliedert
wurde zusätzlich die Maximalkraft (1-RM) In etner Kniegelenks-
Extension semessen.

PRE.IEST
Ge6amtslrcnsrobe

N:98 N"48 N =5il Alter Uahrel 24.9 7.4

verlelluog €ewicht lkgl 69,6i1 1-3

lonqescnt N-57 Grök icml !73.t8.9 2

Interveniion$gruppen

"- -_ _':'-'i' 
- '

SS
',,

Konirolle

Abb.l: Verteilung der Probanden und deren Auftetlung in lnterven'
ttonsgruppen

21

r 
-

-r
I-z--+---



Vo*est I Treatment (8 Wochen)
3 Deirnurgseinl€iten pro Woche zu ie 4ubungen

-?

E5
äö

=&=3

=0;

l.t
6:

FI
=g
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AUSWERTUNG UND ERGEBNISSE

Die Datenauswertung Jtf"Gt" mit dem Programm IBM SPSS

äiätiriil1iü"iutn zö) fur Windows Zur deskriptiven Darstel-

ir;; ;;;d;" HartigkäiiiuerierLungen' sowie-Mittelwerte (M)

;;d- S;";;tuanweichungen (SD)-mii dem T-Test berechnet'

Um signifikante Werte zu-bestimmen' wurden die Signifikanz-

;i;;;'i;;;öLnuriitaNrn (1e75) gewählt' p <0 05 signirikant

i;; ;:öbl ';r"l' sä"itixr"l i;;i, p:ö oo1 hoähsignirikant (***)

de liesen. Denn anders als beim SS und DS-Dehnen' in de-'

äi" )Täärl """ä" 
H,r r.r,,l'iur ausschl ießli ch D-ehnreize erfä i^''

;;;d"r M;lkel beim CRAc-0"nn"n auf Kraft- und Dehnre -:
äiäi.ii"itiä ieagieren. Durch diese Beanspruchung ist von =

ner Verbesserung der lntra- und intermuskulären Koordinatl: "

;;;;,ä;ü;;, dl e 6esonders aktiv-dvna m ische Bewegu nssnl L :

i"r. *iE "t*, 
das Durchfuhren einen hohen Kicks' begünsttge-

Zusammengefasst kann vermutet werden', dass Muskelge'"'=.

;;;ri;;;ä der viskoleastischen Eigenschaften nicht unte-'

äbdf;h uuiö"Änä"illoden reagieit' sondern sich vtelme--

ä;;ä;i; n"ä"rÄaeigxeit und Intensität von Dehnungen ürr='

W";h"" und [Ionate verändern lässt ln den Interventionsgru:'

oen dieser Studie *,t0" uui submaxlmale' bts maxtmale Re

:i;i;ili";"üäi1-s Träl nin gsei nneiterr p ro woche zu rÜckg='

;;iff; il;n uttuin," aufgruÄd dieser^.Belastungsdichte sche '

nen Anpassungrr"un 
'on"-n 

plausibel' Gerade aber bei aktiv-c''

namischen Bewegungen iln"i nt der Vortei I cler CRAC-Methoc =

urt Jut Hand zu liegen und die Methode der Wahl zu sein'
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"i'i, "t' 
f; ;"" v"?; ;J ; ilnge n' D u rc h d i e S S' M ei h o d e ko n nt :

'f"in 
iinif r* auf diesen Leiitungsparameter genommen we'

;"; A;; clen Untersuchun[sergebntssen wird deutlich' dass

äi f".i"it.t tii.h äer EntwictitJng äer atlgemeinen Beweglichkeit

keinen Unterschred zwrschen äen drei-angewandten Dehnme-

thoden zu gec)en ,.n",,.1. Di" Erge,blissg äus elner Metastudie

"""-(lEt izoo:1, in der die cRÄc-Hitettrode die effektivste tst

,"4 ää 5s H,lutl,räau oiä geiingste Effektivität^zeigt' k.onnten in

äi"."r unt*ttuchung nicFt beitatigt we(9L Diese Widersprü-

;i;;;"ä 
";.h'nei 

cöNnoN/HUrrbN (1es7) zu rinden' die kei-

;;; M"th;; Vor' oder Nachteile nachweisen konnten Mogli-

lü" Üiiu.fl*n der positiven Ergebnisse liegen vermutlich an

;;; R";;l;tte, Intensität und Öauer der Dehnbehandlungen.

ö;" B;i;.i;"ginormativen wurden an den aktuellen sportwrs-

lä 
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*"t', ätl ü r-r?t Stan d ä neep asst u n d d e mel:up t"tl "f 9,1?l I
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Studien noch nicht oer 8er Fq! (l^qLr/:ST!-1?P?;f!'tAS'

o,nnten durch alle
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ichkeit konnten ebenfallsBei der aktiv-dynamtst 
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Beweglichkeit der Dehnungswiderstand reduziert und deshalb
Trittbewegungen ökonomischer, schneller und kraftvoller aus-
geführt werden können. Die dadurch einhergehende Verminde-
rung der Reibungskrafte in der Muskulatur trägt ebenfalis zur
Verbesserung dieser Parameter bei. Außerdem handelt es sich
bei den Trittparametern um Kraftleistungen, die im Kontext zur
N/aximalkraft stehen und deshalb auf ähnliche Art und Weise
betrachtet werden müssen.

Maximalkraft:

Entgegen der in der Fachliteratur häufig ziiierten Meinung, dass
Dehnungstraining die Maximaikraft mindere, konnten hier kei-
ne negativen Auswirkungen festgestellt werden. Durch die DS-
Vethode kam es sogär zu erner signifrkanten Verbesserung.
Leistunssminderunsen der Maximalkraft scheinen demnach
eher bei kurzzeitigen Dehnungen, die unmitteibar vor Kraftleis-
tungen durchgeführt werden, aufzutreten lvgl HtNNING/PO-
DZIELNY i994, NtLSoN ET AL., 2001; WIEMEY[R, 2001). Die-
ses Ergebnis bestätigt Untersuchungen, wodurch Dehnungs-
training. das parallel zum regulären Trainrng durchgefuhrt wird,
Kraftfähigkeiten positiv beeinflusst oder zumindest nicht min-
dert (vgl. KLINGE tTAL 1997; KüNNtN4EYER / SCHMIDTBLEI-
CHER 1997; KLII/WIEMANN 2004a). Auch die Probanden in
dieser Studie fugten das ihnen zugewiesene Dehnprogramm
ihrem sporilichen Alltag hinzu. An dieser Stelle stellt sich die
Frage nach den Ursachen.Zum einen kann Dehnungstraining
in Kombination mit sporLartspezifischem Krafttraining zu ei-
ner höheren Umbaurate und Proteinsynthese der \,4uskulatur
fuhren, wodurch eine gunstige Voraussetzung zur Langsanpas-
sung der Muskulatur an dehnende Trainingsreize gegeben ist
(vgl. FREIWALD 2009). Zum anderen konnte durch intensives
Dehnungstraining eine Hypertrophie in der Muskulaiur festge,
stellt werden (vgl. GOLDSPINK 1994; FRIIWALD/GREtWtNc
2AA7).
Zusammenfassend ist festzuhalten, dass die häufig unter Trai-
nern und Sportiern verbreitete Ablehnung jeglicher Dehnme-
thoden aufgrund vermeintlich negativer Auswirkungen auf
Kraft- und Schnelikraftleistungen unberechtigt ist, sofern ne,
ben einem isolierien Dehnungstraining das reguläre Trainrng
nicht vernachlässigt wird. Eine verbessede Beweglichkeit fuhrt
demnach auch zur Verbesserung der Kraft- und Schneliigkeits,
fähigkeiten, da muskuläres Gewebe auf Dehnreize auf gleiche
Ar I rrnd \A/oicc ro:oiori Wie aUt KraftrerZe. Dr-rrCh reselmäßipes

' ' 
vöv",

Dehnungstraining kommt es iangf ristig zu einer Festigung der
viskoeiastischen Strukturen, bei angepassten Sarkomeriängen
und höher tolerierten Gelenksradien.

Empfehlung für die Praxis:
Auf Grundlage dieser Ergebnisse lässt sich eine Tendenz ablei-
ten, wonach die Anwendung der CRAC-Methode in Kombina-
tion mit dynamrschen Dehnungen im Kampfsport zu bevorzu-
gen isi. Denn ernerseiis konnte durch die CRAC-Methode die
Beweglichkeit hochsignifikant verbessert werden und ande-
rerseits wirkte sich diese Methode auch besonders positiv hin-
sichtlich der Trittparameter aus. Durch das dynamische Deh-
nen (DS) konnten die Trittleistungen am effektivsten verbessert
werden, weshalb eine Kombination der beiden Methoden sinn-
voil erscheint.

Da sich jedoch in der CRAC-Gruppe Probleme mit der Durch-
führung der Dehnubungen ergaben, die letztendlich durch Ge-
lenkschmerzen oder die hohe Intensität der übungen resultier-
ten. müssen die Ergebnisse differenziert betrachtet werden.

>> I cisil rnosc,nnrtlcr
Für Leistungssportler und Fortgeschrittene. die hauptsäch-
iich auf ein aktiv-dynamisches Bewegungsmuster zurück-
greifen müssen, ist dre CRAC-Technik die Methoden der Wahl.
Denn durch die isometrische Vor-Kontraktion und die Asonis-
ten-Konlraktion kommt es zu einer Kräftigung der Vuskilatur
bei gleichzeitiger Optimierung der intra' und intermuskulären
Koord ination. Durch regelmäßige Anwendung dieser Dehnme-
thode kann von einer enormen Verbesseruns der muskulären
Ster rerr Inoqnrozeqstr,al lsgegangen werclen. rlre lei,rtendlich in'b-Y "'
einer verbesserten Muskelwahrnehmuns enden.
Jedoch isi fur das Ausüben clieser Methode ein hohes Maß an
Körpergefühl und Fachwissen notwendig. Durch unsachgemä,
ße Anwendung kann es aufgrund der intensiven Belastitng zu
Muskelschmerzen, N/uskelkater, Taubheit, Zerrungen oder Ge-
lenksproblemen kommen. Deshalb solite die CRAC'Methode
anfangs nur mit einem geschulten Trainer durchgefuhrt wer,
den.
Die Ergänzung der CRAC-\,1ethode durch dynamische Dehnun-
gen scheint aufgrund der Untersuchungsergebnisse sinnvoll
zu seln. So könnte nach der Agonisten-Kontraktion (AC) dyna-
misch weitergedehnt werden.

::irerz-eilspadei
Da davon ausgegangen werden kann, dass ambitionierte Frei-
zeitsporller über ein ausreichendes Kör pergef rt h I verf ugen. kön-
nen ver schredene PNF Aufgaben das regelmaßige Dehnungs-
training positiv beeinflussen. Häufig findet das Dehnungstrai-
ning in dieser Zielgruppe weniger isolieri, sondern im Rahmen
des regulären Trainings statt. Fur Ubungsleiter ist es deshalb
sinnvoll, eine intensive Dehnungseinheit an den Schluss des
Trainings zu setzen. Die dabei empfohlene Dehnmethode soll-
te aus ernem ,Dehnpluralismus bestehen (vgl. Wydra 2O04)
Auf ein siaiisches Einnehmen einer Dehnposition folgt ein wei-
ches dynamisches Nachdehnen. Zwischendurch sollte die Mus-
kulatur einige Male willkürlich angespannt werderr, ehe es zu ei-
nem weiteren submaximalen nachdehnen kommt. Durch die-
ses langsame Herantasten ist die langf rislige Bildung eines ge-
sunden Körpergefuhls gewährleistet. Trainer sollien jedoch dar-
auf achten, dass nicht die im Vorfeid primär beanspruchte [,,4us-
kuiatur im Fokus der Dehnung steht. Lag der Schwerpunkt des
Kampfsporttrainings im Boxen, sollte hauptsächlich die Bein-
muskulatur maximal gedehnt werden. Die Armmuskuiatur 1e-
doch nur leicht und submaximai.

>> Anfänger:
Bei Anfängern geht es in den ersten lVorraten hauptsachlrch
um die Verbesserung der aligemeinen, passrven Beweglichkeii,
Spezifische Ziele werden hier kaum verfolgt. Auch das Körper-
gefuhl ist meist noch nicht entsprechend ausgebildet, um dy,
namische und PNF-Rerze richtig dosieren und einschatzen zu
können. Aus diesem Grund werden in dieser Zieigruppe mit sta-
tischem Dauerdehnen die besten Fortschritie erreicht.

Fazit
In einer Vielzahl sportwissenschaftlicher Forschungen wurde
in den letzten Jahren die Wirkung des Dehnungstrainings auf
das Muskelgewebe untersucht. Gerade durch Langzeitdehnun-
gen über mehrere Woche oder Monate konnte der Nachweis er-
bracht werden, dass Muskelgewebe sich in typischer Art und
Weise an Dehnreize anpasst (\,'lC BRIDE ET AL. 2003, GOLD-
SPINK 1996, KLEI 2003, FRIIWALD, 2009). Da es srch in die-
ser Studie nicht um eine klinische Untersuchung handelt, kön-
nen an dieser Stelle keine eindeutigen Aussagen über die zel-
lulären Hintergründe der gewonnenen Erkenntnisse gemacht
werden. Hinter den signifikanten Veranderungen lassen sich je-
doch Anpassungs und Okonomisierungsprozesse vermuten,
die je nach Reizdauer. Regelmäßigkeit und Intensitäi positiv be-
einflusst werden können.
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Grundsätzlich ist festzuhalten, dass Beweglrchkeitstratntng

;i;i;; l;ttige Pflicht" vor, während oder nach dem Training

uusärib"ti"t, iondern als isolierte Trainingseinheit durchge-

iutirt **taun sollte. Daruber hinaus müssen Wirkungswetsen

,nä'fi"trti verschiedener Dehnmethoden differenzierte Be-

üutiir"! i'"den. So gelten f Ür die langf ristige Entwicklung der

ä;;;äi.ik"ii ni.r',t fie selben Empfehlunggn.wie für Kurzzeit'

dehnJngen vor dem Sport oder als ,,An-Dehnen" zwlschen-

är rif"r. #inui.htlich der Lntwi ckl ung einer sporta rtspezi f ischen

ää*ueii.h[*it uner Uonate und Jähre ist es demnach unab-

Olnsnär. sich ein Beweglichkeitskonzept zu entwerfen und das

ö"finrngtttuining als eigenstandiges Training in den wÖchent-

llchen Täiningsplan einiubauen. Denn nur durch das intensive

ö"f]n"n unO Äuseinandersetzen mit dem eigenen Körper, oh-

I" 
""tf',äfg"nJe 

frat- oder Schnelligkeitsdrills' kann sich die

lrf rf[rfutul ohne Störungen anpassen Es sollten dabei meh-

r;;; S;i.;; und verschieäene Übungen für eine Muskelgruppe

.il;üF;h; werden Eine Ausnahme schernt die Kombrnation

von K7aft- und Dehnungstraining zu sein die für Kampfsport-

tei OesänAers empfehlänswert st Dabei sollte ein Wechsel-

rpiJi*tif.*n Krziitigung des Agonisten und Dehnung des An

i;;;.i;i;; ttattfinde"n. Sä wareäie Kräftrgung der Abduktoren

Ä?;h;;t u"it*attt Heben eines Beines am Kabelzug oder et'

n"'rr,*runundbetansch|ießenderDehnungderAdduktoren
Jrt.f-l 

"in" 
Ctätsche eine sinnvolle Kombination. Der Vorteil die-

r"i Ünrngutynthese liegt in der Ausbildung des spcrtartspezi-

f ischen Bälastu ngsmuti"tt, cler Verbesserung der Ref lexsteue'

rung und einer Ökonomisterung der Bewegung

r.1.' Atsgang$stellung: Vordehnar in

Rirhtung
bit zum erslen

tehngchmerx

' '.Nj::
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Bitclreihe. Kräftigung und Dehnung am Kabelzug

1 Etnklinken in Fußmanschette
2 B-l0xBeinheben
.: ätaittHtt" ltung - Betne in den Boden drücken

4 Nachdehnen

CRAC'Dehnung im Ausfaltschritt längs auf dem Boden
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